

























































































































































































































































食材名 数 食材名 数 食材名 数 食材名 数 食材名 数 食材名 数 食材名 数
わかめ ８ 豆腐 14 野菜 10 野菜 15 トマト ７ 鶏卵 12 ヨーグルト 14
牛乳 ８ 野菜 13 きのこ ９ トマト 11 シーチキン ４ ほうれん草 12 牛乳 ８
鶏卵 ６ 牛乳 ６ 牛乳 ９ 豆腐 10 挽き肉 ４ ひじき 10 果物 ７
ごぼう ６ 鶏卵 ６ ヨーグルト ９ うどん ８ あさり ９ ごま ５
切干大根 ５ ひじき ６ トマト ８ 鶏卵 ８ 小松菜 ９ バナナ ５
ひじき ４ わかめ ６ 鶏卵 ７ 大根 ８ 豆腐 ８ おから ４
トマト ４ じゃがいも ５ ごぼう ７ 牛乳 ７ レバー ８ チーズ ４
じゃがいも ４ 挽き肉 ５ 豆腐 ７ きゅうり ６ 牛乳 ５
きゅうり ４ 小松菜 ４ 豚肉 ７ あさり ５ 切干大根 ５
大根 ４ さつまいも ５ ごま ４ おから ４
トマト ４ じゃがいも ５ 小松菜 ４ トマト ４
豚肉 ４ にんじん ５ そうめん ４ 鶏肉 ４
パン ５ 鶏肉 ４ 納豆 ４
ベーコン ５ パン ４ にら ４
ほうれん草 ５ ヨーグルト ４ もやし ４
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